1.Charakteristika predmetu:

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje za&lathformacie o biologickych,
fyziologickych a socialnych zéakladoch zdravého Eiého Stylu. Ziak si viom rozvija
schopnosti a osvojuje vedomosti, @masti a navyky, ktoré su &igt’ou zdravého Zivotného
Stylu nielen poas Skolskej dochadzky, ale iv dospelosti. Pomatstraova’ nedostatky
u zdravotne oslabenych Ziakov. Utvara kladnyatzk pohybovej aktivite, k telesnej vychove
a Sportu. Vyrazne prispieva k psychickému, socralmea moralnemu vyvinu Ziakov
uplatiovanim olympijskych idei v telovychovnej a Sportov&nnosti. Pomaha llada

a rozvij@ pohybovo nadanych Ziakov.

2.Ciele predmetu:

VSeobecnym cieom je umozni Ziakom rozvijg kondicné a koordinéné schopnosti na
primeranej arovni, osvojovasi , zdokonbova’ a upeviova’ pohybové navyky a ztmosti,
zvySova svoju pohybova gramotntis vSeobecnu pohybovu vykonmosa zdatnog
prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pdisoa db& o svoje zdravie, vytvara
trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Spostaiadom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby akocéa® zdravého Zivotného Stylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti o viastnéaxce.

Specifické ciele predmetu st vyjadrené pomocouedashych Kisovych a predmetovych
kompetencii:

3. KPUdové kompetencie:

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrd a vykonava pohybovésinnosti, ktoré bezprostredne pésobia ako prevencia
civilizaénych chordb, prostriedok Upravy zdravotnych porlgtktoré moZe vyuZiva

v dennom pohybovom rezime

pozna zakladné prostriedky rozvijania pohybovychopaosti a osvojovania pohybovych
zrwenosti

vytvara si vlastnu pohybovu identitu a pohybovingoinos’

Kognitivhe kompetencie

Ziak vie vysvetli dévody potreby vykonavania pohybovéjinosti v dennom rezime so
zameranim na ulohy ochrany svojho zdravia

vie pouzivad odborna terminolégiu osvojenych pohybovyihnosti

vie zostaw a pouZzivd rozcvicenie pred vykonavanim pohybovépnosti

dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohylmbminnosti séiazného charakteru
vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi Baitvo svojom Zivote

vie posudi urovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvojd’padanych noriem
vie poskytndi prva pomoc pri iraze v réznom prostredi

dodrziava bezpmostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pawgpcinnosti
pozna negativnecinky navykovych latok na organizmus

Komunikané kompetencie

Ziak sa dokaze jasne a zrozuriiite vyjadrova

vie pisomne, Ustne i pohybom vyjatiziskané poznatky a zZfnosti

vie vyhradavad informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruch&gortovych vysledkoch
a sprostredkovainformacie inym

ma schopnasbyt’ objektivnym divakom



Ucebné kompetencie

Ziak vie zddvodri potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojhonééio rezimu

vie sa motivovéa pre dosiahnutie cfa ( Sportovy vykon, dosiahnutie Znosti, prva
pomoc,...) a buduje si svoje celoZivotné navykyavmelné Sportovanie, zdravé stravovanie a
i)

vie zddvodnf potrebu rozohriatia organizmu arozmmia pre Sportovy vykon iako
prevenciu pred zranenim

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny wah k sebe a inym

efektivne pracuje v kolektive, aktivne sa zapajaptdanychcinnosti

zaujima sa o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sparov a ich vykony

vie sa spravaempaticky a asersivne pri vykonavani telovychobngSportovycheinnosti,
ale i v zivote

Postojové kompetencie

Ziak sa zapaja do Skolskej zaujmowgynosti a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej
¢innosti

vie vyuziva poznatky, skusenosti a Znosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu

dokaze zwiazit, ale i prija prehru v Sportovom z4poleni i v Zivote, uzkaality supera
dodrziava principy fair play

vyuziva poznatky, skusenosti, Znosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inyokdmetov
S0 zameranim na zdravy sposob Zivota a ochramdgrir

4.0Obsah vzdelavania

Rozvoj kompetencii Ziaka vo t&hu khlavnhym cieom predmetu sa uskutiuje
prostrednictvom obsahu v nasledujucich Styroch romthu

a/ Zdravie a jeho poruchy

b/ Zdravy Zivotny Styl

¢/ Zdatnasa pohybova vykonndgs

d/ Sportovéinnosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov:

a/ Zdravie a jeho poruchy
Pochopf’ i€inok pohybovej aktivity na zdravie,
vedig’ poskytn@ prvd pomoc,
vedig’ sa spraviav situaciach ohrozujucich zdravie,
ma’ vytvoreny hodnotovy systém, v ktorom zdravie ayimmaju popredné miesto.
Pohybovy obsah modulu — zékladnd gymnastika, ztinavorientované ceenia, relaxané
a dychacie cwenia, cvéenia na spravne drzanie tela, vychodiskové polavwenie na
lavickach, tanené kroky a poskoky, stang, cvicenia s néinim, Specifické cuienie na
jednotlivé poruchy zdravia a pod.

b/ Zdravy Zivotny Styl

Pozna& a dodrziavé zdsady spravnej vyzivy,



zaradf’ a vyuzivad Sportové a pohybow@nnosti vo svojom vEnomcase,
mat’ predstavu o svojich pohybovych moznostiach,
pochopfi’ vyznam aktivneho odgmku pre odstranenie tnavy.

Pohybovy obsah modulu —vSestranne rozvijajucéeova, systém cveni Pozdrav sinku, 5
Tibetanov, masaz, jogging, chédza s behom¢emnie v prirode, pohybové hry, didaktické
hry, hody na cig prekadzkové drahy, a pod.

c/ Telesna zdatnog a pohybova vykonnog

Pozna& Urovei vlastnej pohybovej vykonnosti,

vedig’ vyuzit' cvi¢enia na rozvoj pohybovych schopnosti,

vedig diagnostikové a hodnoti pohybovu vykonnasvlastnu i spoluziakov,
vedig’ vyuzit pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnost

Pohybovy obsah modulu — Sporto¥énnosti mobilizujuce energetické zdroje — @mia
a prostriedky atletiky, k@urovania, plavania, stfby, minigolfu, a pod. Pohybové&nnosti,
ktoré prispievaju k rozvoju pohybovych schopnostevgSovaniu telesnej zdatnosti —
telovychovné a Sportové@nnosti kondénej gymnastiky ( cwienie v positovni, posifiovacie
cvicenia s vlastnym telom, s &idim, na naradi), aerobik, body styling, cyklistikapod.

d/ Sportovééinnosti pohybového rezimu

Vyuzit’ svoje vedomosti na zdokdimvanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
vedig’ uplatnt’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportaseposti,
prezentové svoju Sportova vykonndsa verejnosti,

preukazé pohybovu gramotndsv rdznych Sportovych odvetviach,

mat’ prijemny zazitok z vykonavanej Sportovejnosti.

Pohybovy obsah modulu — Sportosiénosti, pri ktorych, pobh pravidiel, dochadza k stretu
medzi jednotlivcami. VyZaduju schopmosvladania techniky pohybov vo tahu

k superovi, schopnégpredvidd a v@'u vitazit — dZzudo, zapasenie, karatd'asie Sporty ako
aj individualne Sporty — tenis, stolny tenis, bexdion. Maju poskytntl Ziakom poznatky
o niektorych bojovych a individualnych Sportoch ksentom na ich uplatnenia v Zivote,
zorientovanie sa v zékladoch techniky a taktikyesdivany;

Sportové ¢innosti  uskuténované v kolektive pdé danych pravidiel. Superenie medzi
kolektivmi — Sportové a netraaié hry — basketbal, hadzana, volejbal, futbal, yuglbhejbal,
hokej, florbal, hokejbal, plazovy volejbal, ringé&plky, a pod. Maju prispie k rozvoju
osobnosti Ziaka, rozvinl toleranciu, vBu, zdokonali osvojené KJ a kolektivu, vedig
posudi kvalitu hernych ¢innosti a hernych kombinéacii vo tahu k prevencii poruch
a ochrane zdravia,

Sportoveé ¢innosti charakteristické kreativitou a ovladanimhyaovej formy na naradi,
s n&inim a bez nénia, pri ktorych su zvyraznené raatié estetické prejavy a cit pre rytmus
— tanec, Sportova gymnastika, moderna gymnastiakladna gymnastika, plavanie, joga,
pilates, krasoka@ul'ovanie, skoky na trampoline, zdravotne orientov@néenia, cvéenie vo
vode, apod. Sleduju rozvijanie tvorivosti a estgho prejavu pri pohybovetinnosti,
rozvijanie koordinacie pohybov celého tela v poesta jednotlivychéasti tela navzajom,
spoznavanie suladu hudby a pohybu, vnimanie rytohylpu ako nastroja rytmu dychania
acinnosti srdcovo-cievnej sustavy, vytvarania pongich zazitkov a wahu k pravidelnému
pohybu na zaklade osvojenych pohybovych ¢mosti kreativnych individualnych
a estetickych Sportov, dokdzieh spoznavg poctova’ a rozumié im;



Sportovecinnosti charakteristické premiésivanim sa v prirodnom prostredi, adaptovanim sa
na zmeny tohto prostredia. Z prostredia vplyvaj&loaeka vzduch, voda, zem, sneh, skaly,
hory, plaze ainé, v ktorych podmienkach sa pohgbaktivity uskutonuju- bezecké

a zjazdoveé lyZzovanie, kanoistika, veslovanie, phéeaturistka, kolieskové koulovanie,
biatlon, jogging, orientany beh, lezenie, kempovanie, cyklistika, apod. dmysje, aby Ziak
spoznal poOsobenie avyuzitie prirodnych sil naizéeiu telovychovnych a Sportovych
¢innosti, ziskal schopntslepSej orientacie v prostredi a premiestinia sa v prirodzenom
prostredi $ubovd’nym lokom@&nym a premiesiovacim prostriedkom, zlepSenie adaptacie
organizmu, otuzilosti a ziskavanie schopnosti pnékania prekadzok. Zmyslom jéalej
zdokonalenie osvojenych pohybovych &rasti aspt z jedného zimného, jedného letného
Sportu a jedného Sportu vo vode;

Zakladom obsahu telesnej vychovy v Skole §&vaL Struktdru diva tvoria tematické celky
(TC), ktoré su rozdelené na zakladné a vyberovéleGnodulu a/, diastaine modulu b/ sa
plnia prostrednictvom obsahu TC. Poznatky z tejesy@ovy a Sportu, ciele modulov ¢/ a d/
prostrednictvom vSetkych ostatnych TC. Obsah T&gecipovany tak, aby si ho mohla
,a zarové aj mala, osvoji vasina Ziakov.

V rocnom plane tiva sa zakladné TC — Poznatky z telesnej vychospaatu a VSeobecna
gymnastika vytuju ako sdags’ kazdej vywovacej hodiny telesnej vychovy. Ostatné
tematické celky sa vywju v kazdom roniku. Kazdy TC je odieny pa&as Skolskej
dochadzky dvakrat.

Jeden vyberovy TC je odeny v kazdom réniku. Ich vyber umaiuju podmienky Skoly,
zaujmy Ziakov, zaujmy ditela a pod. Vyberovy TC reSpektuje plnenieloie telesnej
vychovy a bezpmog’ pri cviceni

5.Vystupny vzdelavaci Standard

POZNATKY Z TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym pokidplom uvedomelého osvojovania
si pohybovycheinnosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychokigrakterovych a inych
vlastnosti osobnosti. Maju dblezity vyznam pri \tani postojov k zdravému Zivotnému
Stylu i k celoZivotnej pohybovej aktivite. SU pogmkou UspeSného vykonavania praktickych
ginnosti. Delia sa naSeobecné a 3pecifickéSpecifické poznatky sa dotykaji kazdého
tematického celku.

KOMPETENCIA

Ziak vie vysvetli dévody potreby vykonavania pohybownosti v stvislosti s ochranou
vlastného zdravia.

VYKONOVY STANDARD

pozna drobné organizmé formy telesnej vychovy,

vedig’ vysvetli’ potrebu rozcwienia pred vykonavanim pohybowéjnosti,

dodrziava pravidla spravnej zivotospravy,

vedig@’ posudi a diagnostikové arovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja
pod’a danych noriem,

pozna zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojbivote,

vedig’ poskytn@ prvi pomoc pri Uraze v réznom prostredi,

dodrziava bezp&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pavgpcinnosti,

dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovywhnosti,



pouziva odbornd terminolégiu osvojenych pohybovyghnosti.

OBSAHOVY STANDARD
VSeobecné poznatky:

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity ¥imee dia (ranné cwienie, spontanna
pohybova aktivita, racionéalne vyuzZivanie'méhocasu a pod.),

Uloha rozcwtenia pred vykonavanim pohybovyeimnosti,

vyznam spravnej Zivotospravy pre pohybovy vykoregativne vplyvy fajenia, alkoholu a

nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon,

telesné zéazenie, meranie a vyhodnocovanie Udajov o pulziogkyencii,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnychyimivych schopnosti,

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biologigloveka suvisiace ac¢inok pohybovej aktivity na vlastny
organizmus,

uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME,

olympijska vychova so zameranim na poznatky o Medadnom olympijskom vybore,
Slovenskom olympijskom vybore (pozhgeho symboliku), o olympijskych hrach,
kalokagatii a fair-play,

prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

odborna terminoldgia vo vSetkych TC,
technika, taktika a metodika osvojovanych pohybbowmnosti,
pravidla sifiazenia v osvojenych pohybovyéimnostiach a zakladn#nnosti rozhodcu.

VSEOBEC NA G YM NASTIKA

KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku v3eobecnej gymnastiky dogahtaki Grové osvojenia
gymnastickychtinnosti — poléh, pohybov, at@bnych tvarov, vazieb, Ze je schopny predvies
pohybovy celok, pohybovu skladbu individualne aphkovo, podla stanovenych poZziadaviek
(pravidiel). Dosahuje tak zvySenie Urovne pohybéwvgchopnosti, osvojenie gymnastickych
zrwenosti, ktoré pomahaju zlegsidravotne orientovanu zdatwdseznej Skolskej populacie.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne pomenovapopisd jednotlivé cvéebné polohy, pohyby, asebné tvary;
vedig zostaw’ a vies rozcvienie,

vedig® prakticky ukazé gymnastické cwenia, zvladntl cvicebné vazby a pohybové
kombinacie s ich vykonanim v zostave jednotlivegbal skupiny,

vedi@’ preukazé poznatky z organizacie, bezpesti, dopomoci, zachrany, uplava’
optimalnu techniku pri vykonavani zakladnych gymitkych poléh, lokomeénych
pohyboch, cwiebnych tvaroch,

vedig® ohodnoti’ techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladionaného
gymnastického c¥enia, postrehrntia posudi chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu
pohybov, svalovom napéti, ochabnutosti tela,



vedig’ posudi’ realne svoju individualnu pohybovu Grdve
OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybranig tela,
zékladné nazvoslovie telesnych @i,
pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,

Struktara gymnastickej jednotky - Uvodna, priprgvhéavna, zavekma ¢ag’ vyucovacej
hodiny,

pripravné, imitané cvtenie, metodicky postup osvojovania a zdoKowania poloh,
pohybov, cvéebnych tvarov, vazieb,

organiz&nacinnog’ na vywovacej jednotke (hodine),
zdravotne orientovana zdattippohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity,

pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti je mozné u Ziakov roz¥igghopnosti a nadobudhu
nasledovné zgnosti :

Zru ¢nosti a schopnosti:
cvi¢enia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordin&né schopnosti,

technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, ,npazi, lokomdcie, c¥enie na- a s
naradim, s naAnim, tywe, aerdébneinky, expandre, netraghé), vyrazova estetika
rytmickych a aerobikovych pohybov vykonavania vastych gymnastickyclinnosti,
cvicebny program na zlepSovanie stavu pohybového anépor aparatu tela s cielenym
rozvojom pohybovych schopnosti a &mosti,

formovanie telesnych proporcii, kultivovaného pvej@sobnosti Ziaka.

1. Kondind gymnastika- posihiovacie cvéenie pazi, ndéh, chrbtového svalstva, brusného
svalstva s jednorazovym, nidikmnasobnym opakovanim, s cielenym zameranim na
jednotlivécasti tela:

0 kruky v Kraku, Kuky vo vzpore stojmo vpredu, vzaduuky vo vzpore lezmo vpredu,
vzadu znoZmo, roznozmo,
0 vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jedizoeo

o0 zaklony trupu Yahu vpredu; sed Fah vzadu,
o zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise lezmo nairerhrazde, kruhoch, bradlach.

Pod’a cid’a rozvoja kondinych, kondéno-koordin&nych schopnosti:

0 tonizainy programzamerany na drzanie tela v spravnom napati svaltahu, Kakoch,
sedoch, podporoch, postojoch be#ini@d, naradia, s rim
(fit lopty, over baly, dynabandy, ..), naradim,n@aadi,

o vSeobecny kon¢hy programs obsahom statickych, dynamickychdani,

o plyometricky progranzamerany na rozvoj dynamickej sily néh,



0 Wwtrvalostno-silovy programcvicenia pazi, néh, trupu, brucha, bokovwuky, zhyby vo
vise stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne rdkiol'ahu, dvihanie trupu, néhlahu
na boku.

2. Zakladna gymnastika

Akrobatické cuvienie:

Lah vznesmo; stojka na lopatkach znoZzmdéelaym, b&nym roznoZzenim; sed roznoZzmo,
hiboky predklon; sed znozmo predklon; - kotulpred, kotule vzad s rbéznou
vychodiskovou a vyslednou polohou, vazby Kotiso skokmi a obratmi,

Stojka na rukach oporou ruk na laku, stojka na rukach s dopomocou o rebrinu (stenu),
stojka na rukach s polohou néhche,celne,
Premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,

Podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, mostzpore na rukach).

Skoky a obraty:

» skoky odrazom obojnozne — znoZzmo,¢sko pripatmo, skmo roznoZzmaselne, béne, s
obratom o 180° - 360°,

« obraty obojnoZzne v postojoch — prestupovanim,ekith, prisunom. Obraty jednonozne
prednozenim o 180°- 360° .

Cvi¢enie na naradi a s naradim:

« rebriny: ri&kovanie v podpore lezmo, vo vise prednosysia, prednosy, postupovanie po
rebrinach, vydrz v zhybe, odrazom z néh zhyby,

« lavicky, nizka kladinka: chédza vpred, vzad, bokom; hmgskoky, skok striedavo strizny;,
vaha predklonmo; obrat znoZzmo o 180° v drepe, E]rstoji;

zoskok odrazom obojnozne — znozmo, roznoZeioe, skémo pripatmo, skimo prednozmo.
Véazby, zostava (1 - 2 — 3zky néaradia),

e preskok: opakované odrazy z mostika pri opore ifiabispolu cwWiaci), nadvazné odrazy
z viacerych mostikov, letova faza znozmo, roznoztetne, skémo pripatmo, skmo
roznozmo s doskokom na Zinenky (medzi mostikmi kirdbeh); odrazom z mostika
vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmogkRkr roznozka, odhika,

e hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis stawmhlis vznesmo roznozmo &ee;
vymyk; preSvihy GnoZzmo vpred, vzad; zoskoky - ptekpred, zakmihom doskok na
podlozku,

e lano: Splhanie.

Cviéenie s ndinim:

e Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmaagedzne, skrizmo, striedavonozne.
vazby, zostava, pohybova skladba,

- ty¢ — priamivé cvéenia, cvéenia zvySujlce rozsah pohyblivosibkyv, chrbtice, elasticitu
svalov,



« plna lopta, lopta — kotianie, hddzanie a chytanie,

e Satka — obluky, kruhy osmy, vinenie, hadzanie atasig. Vazby, zostava, pohybova
skladba, rope skiping.

Relax&né a dychové céenie:

» aktivna kineticka relaxacia,
» pasivna kineticka relaxacia,
» cvienie preftbenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpotedkno, v sede, drepe, predklone.

Poradové cuenie:
e nastup, pochod, povely

3. Rytmicka gymnastika:

e cvicenie na taktovanie (tlieskanie, tamburinka), hudbypérovanie, pohupy, kroky,
chbdza, behy, rovhovahové &gnie, obraty, skoky s pohybmi hlavy,

pazi, trupu vo vysokych a nizkych polohach v 2/4, & 4/4 takte bez téna, s ndinim.
Prisunny, poskiny, premenny (polkovy) krok v 2/4 takte;

prisunny, valikovy, mazurkovy v % takte. Rytmické ¢enie navzgjom spaja

e pohybova skupinové skladba na 32 — 64 déb na hudbu.

4. Kompenzéané cvienia:

e odstraiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych netlasta spdsobenych
jednostrannou sedav@innogou,

- cvicenia Kbovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne ed soznozmo, predklonah
vznesmo; pohybyahom — Wahu prednoZi skkmo PL nohu, chyti za predkolenie éaha
k trupu; aktivne — Svihanie nohy’ahu, stoji do prednozenia, unozenia, zanozenia,

e cvi¢enia posihovacie zamerané lokalne na problematicksti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zZnpsti a schopnosti v priebehu ¥guwacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:
e ma pozitivny vzah ku gymnastickymé¢innostiam, ako potreby ich celoZivotného
vykonavania,

 vedid’ U¢elovo vyuzt’ vorny ¢as s ciéom podponi zdravie, zdatnas
 pestovd pozitivne spoldenské veahy medzi'udmi vSetkych vekovych kategorii,

e vyuZivad® bohaty pohybovy obsah gymnastickych ¢ewii na dosiahnutie fyzickej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, peaijch psychickych, emocionalnych a
estetickych pocitov z pohybu,

e ma vytvoreny pozitivny postoj k spravneho Zivotnéhdylls so snahou o
sebazdokori®vanie, praceschopngshuzevnatas disciplinu,

e prijimat’ a dodrZiav&normy a pravidla kolektivu.



ATLETIKA
KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuziva zakladné atletické lokomdcie pri udrziavani a pwani svojej
telesnej zdatnosti a uptafie ziskané vedomosti, zmosti a navyky v kazdodennom
Zivote.

VYKONOVY STANDARD

. vedig’ sa orientova v z&kladnych atletickych disciplinach, charakteva’ ich a
prakticky demonstrova
. pozna& vyznam a vplyv zékladnych prostriedkov katrdj pripravy na zdravy rozvoj

organizmu a vyuziva ich vo svojej spontannej pokrgpaktivite,

. pozna zakladné pravidla atletickych disciplin a pod thitom pedagdga je schopny
pomahd pri organizacii a rozhodovani atletickychr’ahi,

. pozn& vyznam rozcuienia a vie sa aktivne zapbflo jeho vedenia,
e poznd a v Zivote uplatova’ zasady fair-play ako $éziaci, rozhodca, organizator,
divak.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

. z&kladna terminologia a systematika atletickydtigiin,

. technika atletickych disciplin,

. zakladné pravidla sazenia a rozhodovania atletickych'aii,
. organizacia siazi ¢asomerg, rozhodca, zapisovdte

. zasady fair-play,

. bezpé&nod’ a Urazova zabrana,

. zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyviraageZze.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvigchopnosti a nadobudhu
nasledovné zgnosti :

Zru ¢nosti a schopnosti:

zaklady racionalnej techniky pohybovye¢mnosti (atleticka abeceda, nizky a polovysoky
Start, Svihovy a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostygh, Stafetovy a prekazkovy beh, skok do
diarky skémo a krémo, skok do vysky, hod logtou a granatom, vrh djau),

. rozvoj kondénych a koordin&nych schopnosti,

. zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatiesickych stiazi,

. vyuZzitie zakladnych atletickych lokomaocii pri ragvtelesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zZnpsti a schopnosti v priebehu ¥guacieho procesu
predpokladame vytvorenie nasledovnych postojovakadii:

Postoje:

ma’ trvaly pozitivny vrah k atletickyméinnostiam ako predpokladu pre ich celoZivotné
uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrzaa zdravia,



e preukazova
pozitivny postoj k stazeniu,

e preukazové
pozitivny vz'ah k superom,

e dodrziavd prijaté
zasady v rdmci skupiny,

e vedid’ supern,
kooperovd a tolerovd
superov,

e prejavovd snhahu o
seba zdokori@vanie,
hdzZevnatog vytrvalog’,

ciéavedomos.

ZAKLAQYGYMNASTI
CKYCH SPORTOV

KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku ,zéklady
gymnastickych Sportov‘ dosahuje
taki Udrové osvojenia ¢innosti

gymnastického Sportu, Ze je
schopny predvias individualne

alebo v skupine zostavu pad

danych pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

. pozna& gymnastické Sporty,
vedig’ popisd  discipliny, ich
cvicebny obsah, zameranie, altie

. vedig’ spravne pomenova
cvicebné polohy, pohyby, atebné
tvary,

. vedig zostaww a vieg
rozcvicenie Sso zameranim na
vybrany gymnasticky Sport,

. vedig® prakticky ukaza
imitacné,  pripravné  c¥enia,
zakladné cuiebné tvary, zaratlia
predvies pohybové kombinacie
v zostave jednotlivca alebo

skupiny,

. uplanova’ optimalnu
techniku pri vykonavani
gymnastickych poloh,

lokomasnych pohyboch,



cvi¢ebnych tvaroch,

. vedig ohodnot’ techniku,
estetiku a skladbu gymnastického
cvicenia v disciplinach vybraného
gymnastického Sportu,

. dokaza postrehnt chyby v
predvedeni, drzani tela, rozsahu
pohybu, svalovom napati, pozha
prava a povinnosti v
gymnastickych pretekoch,

. vedig¢’ posudi’ realne svoju
individualnu Sportovu Urove
OBSAHOVY STANDARD

Vedomostt

e vyznam a zmysel vykonavania
gymnastickych Sportov,

e zasady drzania tela, esteticko-
pohybové prostriedky
gymnastickych Sportov,

e terminolégia poldh a pohybov,
cvi¢ebnych tvarov,

e discipliny a cwebny obsah
Sportove] gymnastiky zien, muzov;
Sportového aerobiku, modernegj
gymnastiky, gymteamu,

e pripravné, imit&né cvienie,

metodicky postup osvojovania a
zdokondiovania pol6éh, pohybov,
cvicebnych tvarov, vazieb,
zostavy, spolénej  pohybovej

skladby,

e zasady motorického ¢enia v
gymnastickych Sportoch,
organizacia pretekov,

e zasady bezpmého spravania,
dopomoc, zachrana pri ¢eni,

. zdravotne orientovana
vykonnos, redukcia hmotnosti,
obezity,

e pozitivny Zivotny Styl.
Na zaklade tychto adalSich

vedomosti je moZzné u Ziakov
rozvija® schopnosti a nadobudhu



nasledovné zitnosti :

Zru ¢nosti a schopnosti:

. cvicenia rozvijajuce
kondikné, kondtno-koording&né,
koordin&né schopnosti,

. pripravné a imi@né
cvicenia, polohy a pohybyasti
tela, lokom@né pohyby,

akrobacia, c¥enie na- a s
naradim, s n@nim, vyrazovo-

estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych
pohybov,

. kondina zlozka, technicka

zloZka gymnastickych Sportov.

1. Sportova gymnastika — prostné,
hrazda, preskok, kladina - D,

kruhy — CH:

Prostné — zostava na pase
(Zinenkach), 1 - 2 rady.

Akrobacia:

. lah vznesmo; stojka na

lopatkach  znoZzmo, scéelnym,
bocnym roznozenim; kotule
vpred, kotule vzad v réznych
obmenach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohe, kotiové vazby,

. stojka na rukach s réznou
polohou ndh, stojka na rukach —
kotll’ vpred,

. premet bokom, vazby s
kotilom vpred, vzad, stojkou na
rukach -kotti vpred,

. podpor stojmo prehnute
vzad.

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnozne - znozmo, ¢skv pripatmo, skmo, roznozmo celne,
botne, s obratom o 180° - 360°. Skok odrazomdngeoZne s prednoZzenim
striedavonozne (noznice), up@zi

. obraty obojnoZzne v postojoch. Rovnovazne&enie — vaha predklonmo.

Cvi¢enie Kbovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed rozmpz




Hrazda po ramengostava minimalne 4 aebné tvary:

. vymyk, t¢ jazdmo vpred, tovzad alebo vpred, preSvihy anoZzmo vpred, vzadpkosk

Preskok koza na $irku D, naizku CH, k& na dzku CH:

. skiika, roznozka, odhika.

Nizka kladina D(do 110 cm) - zostava dzky néaradia:

. chbédza, tanmé kroky, predskok, 2 skoky, rovnovézny &@bny tvar, obrat
jednonozne o 180°tah vznesmo/kofl vpred, zoskok odrazom obojnozne s roznozenim
celne, skémo prednozmo.

Kruhy CH

. kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zkighvise

2. Moderna gymnastika digatd — Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonoZkezmo, striedavonozne;
kraZenie — kruhy, osrky; kmihanie; hadzanie a chytanie,

lopta —kotdranie a previovanie; odraZzanie; hadzanie a chytanie; vyvazoyanie
Satka (zavoj) — obluky, kruhy osékiy, vinovky, hadzanie a chytanie.

. Zostava, spokna pohybova skladba sdmdim na hudbu 30 — 60 sekdnd.

Za pomoci tychto vedomosti, zZnpsti a schopnosti v priebehu ¥guwacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

. ma’ vytvoreny trvaly pozitivny veah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu pre
ich celozivotny zaujem,

. preukazé kladny postoj k elnému zameraniu vyuZitia foého ¢asu, k udrzaniu
fyzického a psychického zdravia,

. preukazé pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovémucpsu, s kladnou
motivaciou k sflazeniu v ramci pretekov,

. ma’ vyformované estetické citenie pri formovani tefetnproporcii a kultivovaného
prejavu osobnosti ziaka,

. pestové pozitivne spoléenské veahy medziudmi vSetkych vekovych kategorii,

. vyuzZivad’ bohaty cwtebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutieylpmre]
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, peaiich psychickych, emocionalnych a
estetickych pocitov,

. prejavi’ pozitivny postoj k spravneho Zivotného Stylu soalsu o
sebazdokori®vanie, praceschopngsizevnatas disciplinu, zdravé sebavedomie,
. prijima’’ a dodrziavé normy a pravidl4 kolektivu, zasady fair-play,

. realne prijimé vitazstva a prehry v Sportovejtsii i v spol@éenskom prostredi.



SPORTOVE HRY
KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych 3portovych hrach dosahuje takdveér osvojenia hernychiinnosti
jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Zedgeopny hréd stretnutie poth pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

. vedig spravne pomenova popisd, prakticky ukazg v hre (stretnuti) uplathi
techniku zakladnych hernyctinnosti jednotlivca a vyuZi herné kombinacie a systémy,

. vedi¢’ pomenové a popisé funkcie hr&ov v obrane i v Utoku,
. vedig’ vysvetlt’ zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
. vedig’ zostawi’ a prakticky vies rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred

hrou, resp. stretnutim,

. vykonava funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisdeateasomerda na
hodinach wenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sporth hier a vied
jednoduchy pozorovaci harok o tiskom vykone druzstva,

. vedig’ posudi’ redlnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkoviu a aj vykonu

svojho druzstva.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomostt

. systematika hernyatinnosti, zakladna terminoldgia,
. technika hernychiinnosti jednotlivca,

. herné kombinécie a herné systémy,

. herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Spatavwykonu,

. funkcie hr&ov na jednotlivych postoch,
. z&kladné pravidla vybranych Sportovych hier,
. organizacia jednoduchej ta¥e v Sportovych hrach (rozhodcovidasomera,

zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)
. zasady fair-play.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti moZno u Ziakov rozvigchopnosti a nadobudhu
nasledovné zknosti :

Zru ¢nosti a schopnosti:
. kondina priprava, zakladné kordié a koordinéné schopnosti,
. popisd a prakticky ukaziaspravnu techniku hernyannosti jednotlivca:

basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, B zhora z miesta, z kratkej a
strednej vzdialenosti, branenie &adez lopty a s loptou.

futbal — prihravka, timenie lopty, stikba, dribling, obsadzovanie lgbez lopty a s loptou.



hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s'kgm naprahom, dribling, stfba zhora z
miesta, skokom do brankoviska, obsadzovaniénika bez lopty s loptou.

volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad sebal gpeba, odbitie pod uhlom,
spodné podanie, prihrdvka na nahg@vari sieti, nahravka nad seba.

Iné vyuwiované Sportové hry,

. plnit’ alohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stwgi: hr&ske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché organing& funkcie,

. efektivne plnd taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),

. pozn& a vykonavd pohybové ¢innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kowdej

pripravenosti pre dané Sportové Hig.pomoci tychto vedomosti, Znosti a schopnosti v
priebehu vydovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojpakov:

Postoje

. prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatovanie v individualnej pohybovej aktivite,

. sirazenim v Sportovych hrach preuképazitivny postoj k telovychovnému procesu

. ma’ pozitivny vz’ah k spoluhréom i k superovi,

. dodrZiavd prijaté normy a pravidla,

. dodrZiavd zasady fair-play,

. prejavovd snahu o sebazdokditwanie, hiZevnatdsstat@énog’, vytrvalos’,

. ma’ zazitok z vykonavanej pohybov#&nnosti,

. vedig zvitazit a prija prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ugkaality supera.

VSeobecnu pohybovlu vykonnbs telesny rozvoj odpotame kontrolov& a hodnoti v
zavere kazdého Skolského roka, okrem Znilea, kedy sa kona aj na jehocdku ako
vstupna kontrola a hodnotenie.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti sliznajposudenie jej aktualneho stavu v
priebehu Stadia na 2. stupni zakladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybaykpnnosti:

1. 5. rocnik ZS — zéatok $kolského roku (vstupné testovanie)

2. 5. rocnik ZS - koniec $kolského roka

3. 6. rocnik ZS - koniec Skolského roka

4. 7. rocnik ZS - koniec $kolského roka

5. 8. rocnik ZS - koniec $kolského roka

6. 9. rocnik ZS - koniec $kolského roka, vystupest t

8.Hodnotenie:



Za najdodlezitejSie pri hodnoteni Ziaka v telesn&partovej vychove sa povazuje nielen to, aké
dosledky zanechala t&tnnog’ na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnogykannosti,
telesnej zdatnosti, ale vod&bm rozsahu aj t@j Ziak ziskal k tejt@&innosti va’ah,¢i sa na nej
S0 zaujmom z&astioval, a to nielen ¥ase povinného vywvania, ale aj mimo nehd,
pocitoval z nej radasa poteSenieii sa stala stag’ou jeho Zivotného Stylu.

Zakladné ukazovatele hodnotenia ziaka:

vzt'ah k pohybovej aktivite a vy¢ovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho soeidn
spravania a adaptacie

rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnogilaybovej vykonnosti s prihliadnutim na
individualne predpoklady Ziaka

proces denia sa, osvojovania, zdokdoaania a upewovania pohybovych ztmosti

a teoretickych vedomosti

Hodnotenie sa realizuje na zaklade dlhodobého géada prejavov Ziaka na viavani, pri
ktorom si @itel’ vSima jeho aktivitu, snahu, samostathasvorivos, ale i jeho aktivity

a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej zaujmdosigivychovnej a Sportovéjnnosti. Na
hodnotenie zvladnutia obsahtebnych programov sa vyuzivaju testy VPV a Standardy
Suhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vy&eidklasifik&nymi stupami — 1, 2, 3, 4,
alebo 5. P&as Skolského roka sa priebezne pouziva najmé sluahéotenie, pretoze
umo#iuje presnejSie vyjadtiklady a nedostatky Ziaka. Pre mnohych, a to oselpte
diewata, je dbolezitym &asto silnejSim motivanym ¢initelom.

8.Ucebné zdroje

Na podporu a aktivaciu vgovania a denia Ziakov sa vyuZziju nasledovnéebné zdroje:
odborné publikacie k danym témam, webové straniémou telesnej vychovy, materialno-
technické a didaktické prostriedky, ktoré ma na&daSk dispozicii






